











以下、研究 1と研究 2に分けて報告する。 
 
2．研究 1  
研究１では、運動習慣のない健常な男子大学生を対象として運動が夜間睡眠に及ぼす影響につ
いて介入的検討を実施した。 
 (1) 研究方法  
① 概要 
被験者は定期的な運動を実践していない健康な男子大学生 15名を採用した。また実験のプロト
コルは図 1 に示した。介入前後の測定期間は各 6 日間とし、生活行動記録調査および睡眠測定を










































 (2) 結果 




PSQI の結果は表 1-1 に示した。入眠時間および睡眠困難感の 2 因子で有意な改善が認め
られ（いずれも p<0.05）、総合得点は介入前から 0.9pts減少した。 
 
表 1-1. 介入前後における睡眠評価（PSQI）の変化 （単位;pts） 
 介入前 介入後 有意性 
睡眠の質 1.3 ± 0.46 1.1 ± 0.64  
入眠時間 1.4 ± 0.83 0.9 ± 0.46 p<0.05 
睡眠時間 0.5 ± 0.64 0.6 ± 0.74  
睡眠効率 0.1 ± 0.35 0.0 ± 0.00  
睡眠困難 1.0 ± 0.38 0.7 ± 0.49 p<0.05 
眠剤の使用 0.0 ± 0.00 0.0 ± 0.00  
日中覚醒困難 1.0 ± 0.65 1.1 ± 0.88  






















表 1-3. 介入前後における活動量計を用いた測定における睡眠変数の変化 
  
介入前 介入後 有意性 
睡眠時間 （h） 5.0 ± 0.79 5.2 ± 1.07  
睡眠潜時 （min.） 5.9 ± 4.96 11.1 ± 14.30  
中途覚醒回数 （回） 11.7 ± 4.02 9.9 ± 5.23 p<0.05 
睡眠効率 （％） 72.4 ± 12.84 72.9 ± 15.65  
10 分以上起きていた回数 （回） 4.3 ± 2.21 3.7 ± 2.03 p=0.058 
姿勢変更回数 （回） 21.2 ± 6.81 17.7 ± 8.71 p=0.069 
就床時刻  1:52  1:19 1:50  1:10  






 (1) 研究方法 
① 概要 
被験者は日常的に早朝 5時台から練習を行っている大学生男子カヌースプリント部員（CS群）




表 1-2. 介入前後における起床時主観的睡眠感の変化（単位;pts） 
 
 介入前 介入後 有意性 
因子Ⅰ （起床時の眠気） 14.6 ± 3.19 16.3 ± 4.39  
因子Ⅱ （入眠と睡眠維持） 17.9 ± 3.33 18.8 ± 4.02  
因子Ⅲ （夢み） 23.1 ± 5.37 23.0 ± 5.92  
因子Ⅳ （疲労回復） 15.4 ± 2.47 17.9 ± 3.86 p<0.05 





感情状態を評価する POMS2（Profile of Mood State 2）を実施した。 
③ その他 
解析は研究 1と同様の方法で実施した。また研究に関する倫理的配慮も同様に行った。 
 (2) 結果 
① 睡眠調査結果 
PSQIは CS群がカットオフ値を超える 5.9±1.55 pts を示し、BB群を 0.8 pts上回った。因子




表 2-1. 各群における主観的睡眠感の比較（単位;pts） 
 
 CS群 BB群 有意性 
因子Ⅰ （起床時の眠気） 14.2 ± 2.52 17.3 ± 3.35 p=0.073 
因子Ⅱ （入眠と睡眠維持） 14.3 ± 4.62 19.1 ± 3.55 p<0.05 
因子Ⅲ （夢み） 23.8 ± 5.77 24.8 ± 5.88  
因子Ⅳ （疲労回復） 13.7 ± 3.28 14.5 ± 5.18  
因子Ⅴ （睡眠時間） 18.6 ± 2.51 18.4 ± 6.32  
② 睡眠測定結果 




表 2-2. 活動量計を用いた測定における睡眠変数の比較 
  CS群（N=7） BB群（N＝7） 有意性 
睡眠時間 （h） 6.2 ± 0.89 5.2 ± 0.60 p<0.05 
睡眠潜時 （min.） 7.3 ± 3.78 5.0 ± 4.08  
中途覚醒回数 （回） 13.7 ± 3.87 8.3 ± 1.96 p<0.01 
睡眠効率 （％） 78.3 ± 8.06 81.3 ± 4.52  
10 分以上起きていた回数 （回） 4.0 ± 2.01 2.8 ± 1.07  
姿勢変更回数 （回） 24.8 ± 5.00 15.8 ± 3.37 p<0.01 
就床時刻 （h:m） 22:36 ± 0:30 24:42 ± 0.30 p<0.001 









VA および F については高点数ほど好ましい状態、他の 5 因子および TMD は高点数ほど好
ましくない状態であることを示している。その結果、VAは BB群が高い傾向、他の 5因子＋
TMDは CS群が高値を示した（CB、DD、TAおよび TMD；p<0.01）。 
 
表 2-3 各群における POMS2の比較 
 
CS群 BB群 有意性. 
AH 49.0 ± 7.87 46.6 ± 8.14  
CB 58.3 ± 6.87 47.4 ± 5.03 p<0.01 
DD 53.6 ± 6.68 43.9 ± 3.34 p<0.01 
FI 55.6 ± 9.81 51.3 ± 10.83  
TA 58.6 ± 6.88 46.0 ± 7.12 p<0.01 
VA 48.6 ± 6.21 57.3 ± 9.74 p=0.069 
F 55.3 ± 11.93 55.4 ± 14.08  
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